
 

Beänh Tim 

 Beänh tim laø nguyeân nhaân haøng ñaàu gaây ra töû vong cho phuï nöõ ôû Hoa kyø. Moät 
trong chín ngöôøi phuï nöõ Hoa Kyø trong löùa tuoåi töø 45 ñeán 64 seõ maéc beänh tim 
hay beänh veà tim maïch. Tyû leä naøy coøn taêng leân tôùi moät trong naêm ngöôøi phuï 
nöõ khi hoï ñeán löùa tuoåi treân 65.  

 Beänh cao aùp huyeát hoaëc coøn goïi laø taêng aùp huyeát laøm taêng nguy cô phaùt 
trieån beänh tim. Noù coøn ñöôïc goïi laø “keû gieát ngöôøi thaàm laëng” vì haàu heát nhöõng 
ngöôøi maéc beänh naøy khoâng bieát raèng mình bò beänh. Do ñoù baïn neân thöôøng 
xuyeân ñeán baùc só ñeå ñöôïc ño aùp huyeát. 

 Nöõ giôùi khi ñaõ lôùn tuoåi thöôøng deã bò beänh tim hôn ñaøn oâng. Hoï laïi thöôøng bò 
nhieàu beänh khaùc nöõa vaø moãi khi maéc beänh hoï laâu ñöôïc bình phuïc hôn. 

 Tuy nhieân cuõng coù moät vaøi tin vui: Baïn coù theå thöïc haønh moät ít ñieàu ñeå giuùp 
tim baïn ñöôïc khoûe maïnh laâu daøi. 

 Nhöõng Daáu Hieäu cuûa Beänh Tim 

Moät trong nhöõng daáu hieäu chính cuûa beänh tim laø ñau thaét ngöïc (angina). Ñau 
thaét ngöïc laø ñau hoaëc naëng ngöïc khi vaän ñoäng hoaëc luùc thaàn kinh bò caêng 
thaúng.  

Ñau thaét ngöïc coøn gaây ra: 

• Côn ñau lan ñeán caèm, coå, vai, hoaëc beân trong caùnh tay 
• Thôû ngaén hoaëc khoù thôû  
• Beänh nhaân caûm thaáy meät moûi 
 
Phuï nöõ thöôøng bò côn ñoäng tim moät caùch “thaàm laëng”,hoaëc khoâng nhaän ra, 
hôn ñaøn oâng. Nhöõng daáu hieäu sau ñaây raát thoâng thöôøng: 

•  Buoàn noân hoaëc caûm thaáy khoù chòu 
• Ñau buïng (daï daøy) 
• Caûm thaáy noùng trong ngöïc 
• Beänh ôï chua hoaëc aên khoâng tieâu cuõng coù theå gaây ra nhöõng trieäu chöùng 

treân. Nhöng toát heát laø neân gaëp baùc só neáu baïn coù nhöõng daáu hieäu naøy. 
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Giaûm Thieåu Nguy Cô bò Beänh Tim 
 

•  Baïn neân gaëp baùc só cuûa baïn thöôøng xuyeân. Baùc só coù theå thöû nghieäm ñeå bieát 
nhöõng yeáu toá gaây neân beänh tim. 

• Kieåm soaùt beänh tieåu ñöôøng cuûa baïn. 
• Cai thuoác laù, hoaëc ít nhaát giaûm huùt thuoác. 
• AÊn uoáng ñuùng caùch vaø giöõ caân naëng ñuùng möùc. Choïn nhieàu thöùc aên ít calorie. 
• Taäp theå duïc moãi ngaøy. Ñieàu naøy khoâng coù nghóa laø phaûi chaïy nhieàu hoaëc taäp theå 

duïc theo nhaïc quaù naêng ñoäng. Ñi boä thöôøng xuyeân cuõng coù theå giaûm nguy cô bò 
leân côn ñoäng tim. 

• Neân ño aùp huyeát cuûa baïn thöôøng xuyeân. (Baùc só hoaëc y taù coù theå cho baïn uoáng 
thuoác ñeå giöõ aùp huyeát ôû möùc ñoä bình thöôøng.) 

• Thöû chaát môõ trong maùu thöôøng xuyeân. 
• Caån thaän khi duøng röôïu - nhaát laø khi baùc só cho bieát trong maùu baïn coù 

“triglycerides” ôû möùc ñoä cao. 
• Neân hoûi baùc só veà vieäc uoáng thuoác aspirin hoaëc caùc thuoác haï aùp huyeát trong 

nhoùm choáng beta. Nhöõng thuoác naøy coù theå giuùp giaûm nguy cô bò leân côn ñoäng 
tim laàn thöù hai. 

• Duøng ít muoái trong ñoà aên. 
• Neân duøng söõa trong caùc buoåi aên. Saûn phaåm töø söõa coù nhieàu chaát calcium giuùp 

xöông coát ñöôïc khoûe maïnh. 
• Traùnh tham döï nhöõng phong traøo hoâ haøo giaûm caân hoaëc thuoác giaûm caân. 
• Neáu baïn duøng thuoác ngöøa thai, haõy tìm hieåu veà nhöõng phöông phaùp ngöøa khaùc. 

Thuoác ngöøa thai coù theå taêng aùp huyeát tuøy vaøo tuoåi cuõng nhö khoaûng thôøi gian ñaõ 
duøng thuoác cuûa baïn. 

 
  

 Ñeå bieát theâm tin töùc xin lieân laïc: 
 

 National High Blood Pressure Education Program 
c/o NHLBI (National Heart, Lung, and Blood Institute) Information Center 

Ñieän thoaïi: 301-592-8573 
Ñòa chæ Internet: http://www.ninds.nih.gov/ 

  
  
  
  


